cQué se esté?

Preparacion
1. En una sartén grande sofria la cebolla y el pimiento
verde con aceite canola hasta que estén tiernos. No dore.

2. Afhada los tomates y los frijoles (con el jugo de los dos),
el orégano y el ajo en polvo. Hierva.

3. Incorpore el arroz y cubra.
4. Baje la temperatura a fuego lento por 5 minutos.

5. Saque del fuego y deje reposar 5 minutos.
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) ] Informacion Nutricional
Sirve: 10 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 183
Esta rapida cacerola, hecha en una sartén, de frijoles,
o 3 ) Grasa total 34
pimientos verdes, tomates y orégano usa arroz integral
instantaneo para reducir el tiempo de cocimiento. Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
Ingredlentes Sodio 190 mg
1 cebolla mediana picada Total de Carbohidrato 359
. . Fibra dietetica 5
1/2 pimiento verde en cubitos ’
Azucares totales 39
1 cucharada aceite de canola
Azlcares Anadidas 1g
1 lata tomates guisados (14.5 onzas) incluidas
1 cucharadita hojas de orégano FralEnEe 6g
1/2 cucharadita ajo en polvo Vitamina D 01u
) 3 ) ) Calcio 45 mg
1 1/2 tazas arroz integral (Instantaneo y sin cocinar)
Hierro 2mg
1 lata frijoles negros (16 onzas, o los frijoles que prefiera)
Potasio 319 mg

B Vegetales

. Granos

1/2 taza

1 onza



Notas
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